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EFEKTIVNY PRISTUP K TZV. REMOTE WORK
RESPEKTUJE INDIVIDUALITU, MA VSAK AJ
SVOJE VSEOBECNE PLATNE PRAVIDLA

Vdaka pomerne dlhodobému pozorovaniu (©) si jasne uvedomujem, ze v time
mojich kolegov (vratane mna) vnimam dva zakladné typy. K prvému patria ti,
ktorym viac vyhovuje klasicka praca na stalom pracovnom mieste so vSetkym,

¢o k tomu patri. Druht skupinu tvoria ti, ktori potrebuiju vacsiu flexibilitu

a uprednostnuju pracu so vzdialenym pristupom, tzv. Remote Work. Samozrejme,
ze poznam aj takych, ktori bez problémov zvladaju mix oboch spbésobov, avsak
ostanime pri zakladnom rozdeleni. V ¢om sa tieto dva modely liia a ako mozno

v skratke opisat ich vyhody a nevyhody? A ako to celé ovplyvnila pandémia?
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Klasicka praca a jej vyhody: ¢uly pracovny
ruch, rychlejSia spatna vazba k comukolvek
a prakticky kedykolvek, viac prepojeny tim,
pravidelna socidlna interakcia, intenzivnej-
$ia komunikacia, pre niekoho lepsie sustre-
denie sa na pracovné ulohy (najméa ak ma
doma malé deti), vytvorené pracovné pro-
stredie, oddelitelnost prace od osobného
Zivota.

Klasicka praca a jej nevyhody: priliSny
pracovny ruch a nedostatok pokoja na su-
stredent pracu, strata ¢asu cestovanim
z domu do prace a spat, zbytoéné alebo
zdihavé stretnutia, pracovné prostredie bez
moznosti Uprav, doplfiujiceho vybavenia &i
redizajnu, ¢asto obmedzené moznosti par-
kovania, stereotyp, nizka miera flexibility,
znizena moznost vlastnej organizacie prace.

Remote praca a jej vyhody: vysSia mie-
ra flexibility, uSetreny ¢as na cestovanie,
v niektorych pripadoch vacsi pokoj, nizsie
naklady na stravovanie ¢i cestovanie, vacsi
priestor na Work-Life Balance a viac ¢asu
strdveného s rodinou, vyhody domacej
kuchyne, online nastroje umoznujuce bez
problémov komunikovat aj na medzinarod-
nej urovni, viest stretnutia s klientmi, orga-
nizovat a planovat ulohy, moznost robit si
prestavky pri praci a venovat sa vlastnému
zdraviu.
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Remote praca a jej nevyhody: menej
osobné prepojenie timu, nedostatoc¢né bu-
dovanie vztahov, chybajuca komunikacia
a instantna pomoc zo strany kolegov, ne-
dostato€na spatna vazba pri pracovnych
ulohach, potreba prinutenia sa a zvySenej
osobnej
a praci ako takej, vac¢Sie naroky na organi-

discipliny k pracovnym uloham

z4aciu pracovného ¢asu, lezérnost, nedos-
tato€na ergondmia a nespravne vytvorené
prostredie na pracu, mnozstvo rozptyluju-
cich faktorov, znizena mobilita spésobujluca
nizsiu mieru pohybu.

Vzhladom na svetovy vyvoj po marci 2020
sa ziada vacSiu pozornost venovat tymto
trom oblastiam hlavnych nevyhod prace so
vzdialenym pristupom:

= spolupraca, komunikacia
a spéatna vazba

= organizacia prace a planovanie
pracovnych uloh

= ergondmia a zdravy pohyb

Vo vSeobecnosti plati, Ze k online spolupra-
ci je potrebné pristupovat citlivo, ohladupl-
ne a s potrebnou mierou empatie. Viacero
spolo¢nosti nahradza znizend mieru komu-
nikacie pravidelnymi virtualnymi rozhovor-
mi, ktoré su zvacsa vopred planované. Bud
ide o nahradu timovych stretnuti alebo o in-
dividualne rozhovory zamerané na rieSenie
konkrétnych pracovnych uloh, spatnu vazbu
a hodnotenie pracovnej aktivity alebo o €isto
priatelsky rozhovor bez konkrétneho ucelu.

Projektové timy ¢i jednotlivi spolupracovnici
svoje aktivity ¢asto realizuju a zdielaju na
platformach ako Slack, Teams, BaseCamp
a iné. Pre tych, ktori su aktualne v proce-

se onboardingu, €ize ,nastupu na palubu“,
alebo pre tych, ktori maju potrebu intenziv-
nejSie komunikovat a byt viac zahrnuti do
scentra diania“, je vhodné takéto virtualne
rozhovory realizovat s pravidelnostou raz,
dvakrat alebo aj viackrat za tyzden.

Naopak, na druhej strane plati, ze ak je
v niektorej firme zohrana partia kolegov,
ktori funguju dlhodobo autonémne, takéto
pravidelné rozhovory by pre nich mohli p6-
sobit natene a frustrujuco. Pri profesiach,
kde sa agenda a operativa menia zo dna
na den, je vhodné (podobne ako to fungu-
je vo vyrobnych spolo¢nostiach) realizovat
tzv. rannd péatmindtovku, pocas ktorej si
¢lenovia timu rychlo a struéne odovzdaju in-
formacie o tom, na ¢o sa v dany den treba
zameriavat, na ¢o si treba davat pozor, kto
v time chyba alebo kto ma nejaké problémy,
aké su v operativnych ulohach terminy, ad
hoc ulohy a pod.

V niektorych spolo¢nostiach na podporu ti-
mového ducha raz za €as realizuju virtualne
stretnutie pri kave, ku ktorému sa kolegovia



mozu pripojit a rozpravat sa na akukolvek
tému. Ak suU sucastou onboardingu uplni
novacikovia, méze byt vyhodou skutoénost,
ze tréningy, Skolenia &i uvod do akejkol-
vek problematiky realizovany online formou
mozno nahravat ako video, ku ktorému je
mozny opatovny pristup kedykolvek. Rov-
nako je uz dnes v praxi ¢asté vytvorenie in-
ternej kniznice Skoliacich materialov.

Na nasu efektivitu ma vyrazny vplyv fyzické
prostredie a spdsob, akym pracu vykona-
vame. MbZeme realizovat rovnaké zadanie
a rovnaké pracovné ulohy, avsSak vysledok
bude uplne odliSny, ak budeme pracovat le-
Zérne v pyzame, na sedacke alebo v posteli,
ako ked sa so spravnou ergonémiou posa-
dime k pracovnému stolu, monitor si nasta-
vime do vysky oci a rovhakym spdsobom
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sa naladime aj vnutorne. Sediet na sedacke
s laptopom na kolenach je sice pohodiné,
avSak velmi tym trpi nasa chrbtica, Specific-
ky jej kréna Cast.

Existuje niekolko pristupov, ktoré odbor-
nici odporucaju zobrat do uvahy. Prvym
je odstranenie vzitych stereotypov. Hor-
né a dolné ¢asti ruk a ndéh by mali zvierat
90-stupnovy uhol, telo a hlavu nepredklana-
me. Ustrazit si to musime najmé& pri online
rozhovoroch, pocas ktorych sa podvedome
naklaname k ucastnikom debaty na druhej
strane. Kvalitu rozhovoru tym nezvySime,
ale v krénej chrbtici vytvarame napatie,
z ktorého neskér mézu trpnut ruky, boliet
$ija alebo hlava. Dal$im doélezitym bodom
su cielené prestavky. Robme tak v prospech
nasich o¢i a nasej chrbtice. T4 totiz pri dlho-
dobom sedeni vynaklada vela namahy, aby
nas tzv. paravertebralnymi svalmi udrzala
v strnulej sedavej polohe. Nasledkom toho
sa tieto svaly skracuju a ostavaju stuhnuté,
pricom ostatné svaly (napriklad vzpriamova-
cie) nepouzivanim ochabuju.

Samostatnou kapitolou su medzistavcové
platni¢ky, ktoré na regeneraciu potrebuju
vela tekutin. Mimochodom, k ich vyzZivo-
vaniu prichadza pri chédzi. Preto by sme
si mali po kazdom dlhS§om intervale, napr.
hodine sedenia vyhradit ¢as na kratku pre-
stdvku a pohyb. Mali by sme pritom dodr-
Ziavat niekolko zasad. Potrebujeme spevnit
svaly chrbta, najma tie, ktoré nam drzia lo-
patky. A potom svaly krku. Ako zaklad nam
postaéi tzv. Kaltenbornova metodika, na
internete mozno najst vela instruktaznych
videi. Chrbtica sa potrebuje hybat a platnic¢-
ky tuzia po ¢astom prijme tekutin. Postavte
sa, prejdite sa, chodte sa napit. Zacvicte si
a uvidite, ako sa to pozitivne prejavi nielen
na vasej efektivite, ale aj na zdravi.

A aku odakavame budutcnost? Uspesné
spolo¢nosti od marca minulého roka ni¢ ne-
nechdavaju na nahodu a realizuju podrobné
prieskumy. Obracaju sa na zamestnancov,
ako si oni sami predstavuju fungovanie
v najblizSom obdobi. Velké mnozstvo mud-
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AKO NA HLAVNE USKALIA
REMOTE WORK

e Ako najvacsiu vyhodu a nevyhodu
zaroven takmer vSetci, ktori pracuju
formou Home Office, oznacuju
prepojenie Home a Office. VSetko, ¢o
moze byt na jedne;j strane fajn a pozitivne
ovplyviiuje nas sukromny Zivot, méze byt
pritazou v pracovnej oblasti. A presne
naopak.

e Poctivé rozvrhnutie uUloh a ich striktné
naplanovanie v pracovnom kalendari
umoznuju vytvorit si dostatocny
Casovy priestor na sustredenu pracu.
Naplanovanie vSetkych délezitych a aj
menej dolezitych aktivit do kalendara
(vratane mimopracovnych) pomaha
oddelovat pracu a sukromie.

e Planovanim aktivit zaroven zvySujeme
nasu osobnu disciplinu. Okrem kalendara
na tento Ucel velmi dobre posluzia aj
rozne To Do zoznamy zamerané na to,
€o chce Clovek spravit a stihnut' v dany
den.

e Velmi dblezité je nepracovat v posteli
alebo na pohovke a nezostavat cely den
v pyZzame. Pre efektivnu pracu z domu
je nevyhnutné vytvorit si primerané
pracovné prostredie.

e Praci zdomu treba prispdsobit aj
myslenie, pocas prace v pracovnom
nastaveni, vecer zasa Uplne vypnut —
bez vynimky dodrzat ¢as pre Office
a nasledne ¢as pre Home.

eV ramci rodiny, najma ak je viacpocetna
na mensom priestore, sa treba dohodnut’
na jasnych pravidlach a vyzadovat
re$pekt od ostatnych ¢lenov rodiny.

rych zamestnavatelov podla tychto zisteni
nastavuje buducu stratégiu. A tu sa oblu-
kom vraciame na zaciatok tohto ¢&lanku:
ukazuje sa, ze vacsina ludi uprednostnuje
tzv. Semi-Remote Work, ¢ize kombinaciu
oboch spésobov. Uz len naucit sa zurocit
vSetky ponukané vyhody!

www.amrop.sk
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There are no shortcuts in life. mrop Jenewein

Strong will, hard work, ’

positive spirit and never
« giving up is the way.

Michal Lukac
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